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�コϩ
φՒでも

ྍ࣏පの࣋
݈をडける

コロナ時代の

医療機関の
かかり方

৽ܕίϩφΠϧεͷྲྀߦͰɺ
ʮපӃʹ͍͍ͯͬߦͷʁʯͳͲ͏͜ͱ͋Γ·ͤΜ͔ʁ
ԡ͓͖͍͑ͯͨͦ͜͞ࠓճɺίϩφՒͷࠓ
্खͳҩྍؔػͷ͔͔ΓํΛ͝հ͠·͢ɻ

છするのがこわいかײίϩφにܕ݈डがඞཁなのに、「৽ྍ࣏පの࣋
ら」とडを͑߇るのは/(。ඞཁなडをઌԆば͠ʹ͢るͱɺ࣋පのѱԽɺ
ੜ׆श׳පɾがΜのൃݟのれをট͖ɺ݈ をଛな͏͓ͦれがあります。ίϩ߁
φՒでもきͪΜとडすることがେです。

医
療
機
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で
は

厚
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働
省
の
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イ
ン
に
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染
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を
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底
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す
。

 �ίϩφॏԽ༧ʹͭながるܕපのίϯτϩʔϧが৽࣋
ίϩφのॏԽϦεΫܕな͘ɺ৽ؔʹපが͋るͱɺྸ࣋圧පなͲの݂ߴ
が্ঢ͢ることがΘかっています。࣋病が͋るํは、࣏療をଓけて病気をίンτϩー
ϧすることがとてॏ要です。自ݾஅで௨Ӄをதஅしないようにしましΐう。

डする方の͓ئい
�̝ϚεΫண༻ɾखࢦফಟɾݕԹなͲʹ͍ͩ͘͝͞ྗڠɻ

˔�ີ ɾूີ を͙ͨΊɺ༧ؒ࣌をकΓま ΐ͠͏ɻ

˔��ൃ のঢ়が͋るͱ͖ɺ͔ ͔Γͭけҩɺड
͢るҩྍࣄʹؔػલʹిで૬ஊ͠ɺࣔࢦʹैͬͯ
͍ͩ͘͞ɻ
˞݈ɾがんݕの場合は、Ωϟンセϧの࿈བྷをೖれ、体ௐが

ճ෮してからडしてくͩさい。

͔͔り͚ͭҩが
いͳいと͖はʜ

֤自࣏体に設置されているʮडɾ૬ஊ
センターʯ（ࠃؼچ者ɾ触者૬ஊセン
ターなͲ）電で૬ஊしてくͩ さい。

৽ܕίϩφ　डɾ૬ஊ　˓˓˓ ࡧݕ

࣏පの࣋�˔ ɾྍɹɹ
˔�݈ɾがΜݕ
˔�݈でʮཁྍ࣏ʯʮཁਫ਼ີࠪݕʯの
�ɹ߲が͋ͬͨͱ͖
݈ࣇͲの༧छɾೕ༮ࢠ�˔
࣏のࣃ�˔ ɾྍఆࣃظՊ݈ɹɹなͲ

͜ΕΒ

Ͱ͢
ʮඞཁͳडʯ

おॅまいのಓݝをೖྗ

�
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පӃに͘ߦの͕ෆ҆ͳと͖は

ΦϯϥΠϯྍ
৽ܕίϩφのӃ内ײછなどを͙たΊ、ଟ の͘ҩྍؔػでɺύιίϯɾεϚϗɺి 
でྍがडけΒれるようになͬています。ޙにༀをૹͬてもらうことも可能で
す。࣋පのྍ࣏などで、すでに通Ӄしている方におすすΊです。

ऀױ
ʢࣗͳͲʣ⬟

ύιίϯɾ
εϚϗͳͲ
Ͱྍ

⬣
ύιίϯɾ
εϚϗͳͲͰ
ༀࢦಋ

⬡
ॲํͤΜΛ
'"9Ͱૹ৴

ʢࢴݪޙૹʣ

⬥
ༀΛૹ

ΦϯϥΠϯྍ
のྲྀΕ

લ༧͕ඞཁͰ͢ɻࣄ
༧ํ๏ɾࢧ͍ํ๏
ɺҩྍؔػͷϗʔ
ϜϖʔδిͰ֬͝
ೝ͍ͩ͘͞ɻ

˔  ॳからར༻できますが、
まずはීஈからかかって
いるかかりͭけ医に͝
૬ஊくͩ さい。

˔  ର໘での療ɾༀࢦಋ
が必要となること͋るた
め、ۙ くの病Ӄɾༀہをબ
Ϳことをおすすめします。

˔  ਭༀ、߅うͭༀなͲはॲ
ํできまͤん。

オンラインྍにͭいての詳ࡉ、オンラインྍを
ް、にͭいてはؔػているҩྍͬߦ ੜ࿑ಇ省ϗーϜ
ϖーδをご覧ください。

डճをݮらͤるʂ ظ��ॲ�ํ
 ʮ࣋病のおༀをらうために௨Ӄが必要ͩけれͲ、病Ӄに行くճをݮらしたいʯとい
うํには、�ϲ݄୯ҐなͲでまͱΊ͓ͯༀをग़ͯ͠Β ʮ͏ظॲํʯがおすすめです。
ༀのछྨや病状によってはまとめてॲํしてらえないこと͋りますが、状が҆ఆ
している場合は、医ࢣに૬ஊするとよいでしΐう。
ˎༀہではॲํはมߋできまͤん。必ず医ࢣに૬ஊしてくͩさい。

場にݱ医療のٸٹ、ίϩφのରԠでܕ৽ࡏݱ　
େきなෛ୲がかかっています。ຊに必要な人
がదな医療をडけられるよう、状がܰい場合
は、ฏɾதに、かかりͭけ医なͲの身ۙな医療
機ؔをडしましΐう。ٳやؒにٸに状が
ग़て、病Ӄに行ったํがよいかなͲஅにう場
合は、ӈهの電૬ஊをར༻できます。

ˎରΤϦΞɿ ࡳຈࢢ周ลɾٶݝɾἚݝɾ࡛ݝۄɾ౦ژɾԣࢢɾ৽ׁݝɾ
ɾݝ周ลɾௗ取ࢢށ周ลɾਆࢢลాݝࢁɾՎݝɾಸྑࡕɾେژ
（ࡏݱ������݄）ݝɾԬݝɾಙౡݝޱࢁ周ลɾࢢౡ

。体͋ります࣏૬ஊを行っている自ٸٹҎ外の൪߸でه্˞

Ͳもҩྍ電૬ஊɹࢠ
�����

ɹۀࣄ心ηンター҆ٸٹ
�����

ɾؒͷٳ
ΒͨͬࠔͲͷঢ়Ͱࢠ

Λंٸٹ
Ϳ͔ͬͨΒݺ

ฏɾதのडを͜͜Ζが͚る͜ともେ

͜Μͳํ๏ʂ自宅で
ड͚られるʂ

৽ܕίϩφ　ΦンϥΠン療 ࡧݕ

͝ҙͩ͘さい

લの४උࣄ

ҩࢣ
ʢපӃʣ

ༀࢣࡎ
ʢௐࡎༀہʣ

様
○○　○○
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˞病気ɾ状によっては、ΦンϥΠン療ではରԠできないことが͋ります。

ˎ

�
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長
年
、禁
煙
推
進
活
動
に
取
組
ん
で
き
ま
し
た

が
、喫
煙
率
は
約
��
％
と
コ
マ
ツ
グ
ル
ー
プ
で
ワ
ー

ス
ト
１
で
し
た
。社
員
が
健
康
で
い
き
い
き
と
働
け

る
職
場
環
境
に
向
け
て
何
と
か
し
た
い
と
、コ
マ
ツ

健
保
組
合
、コ
マ
ツ
タ
バ
コ
病
対
策
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と
共
に

禁
煙
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進
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が
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し
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し
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各
職
場
の
リ
ー
ダ
ー（
総
務
部
、ユ
ニ
オ
ン
、部
長
会
、風

雪
会
、工
師
会
、セ
ン
タ
長
会
、班
長
会
）が
メ
ン
バ
と
な
っ

て
、毎
月
の
定
例
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
で
ど
ん
な
活
動
が
で
き
る

か
、ア
イ
デ
ア
を
出
し
合
っ
て
い
ま
す
。個
性
豊
か
な
メ
ン
バ

で
、時
に
は
意
見
の
相
違
も
あ
り
ま
す
が
、そ
れ
も
認
め
合

え
る
心
強
い
チ
ー
ム
で
す
。

ίϚπ(
Ԏې

ACTION

ίϚπ(
Ԏې

ACTION

˛�上ஈ͔ࠨΒ֯ా༞さΜɺࢤさΜɺ౻ݪහҰさΜɺੴҪو೭さΜɺതོさΜɺதߐਖ਼さΜɺాࢁさΜɺ�
ԼྑయさΜɺԼஈ͔ࠨΒ߹ాࢬさΜɺதҪਖ਼थさΜɺాࢁউ೭さΜߴɺ 本༸さΜࢁҰさΜɺߞΈΏ͖さΜɺాࢁ

めましࢭԎ̓、ଙの生をきっかけにې
た。ېԎして気ͮいたのは、ग़મはݮる、
ᙹɾ֏がग़なくなる、ଙからʮじじ、षいʯと
いΘれない、ྑ いことばかり。ͦ のࢥいで、
の΅りضを࣋ってېԎの声ֻけを行って
います。

タόίをࢭめたいとࢥっているํは݁ߏ
ଟいんです。ېԎのきっかけを௫んでら
いたいと、٤Ԏ所でのېԎの声ֻけや
ใࢽを௨じて׆動の周を行っています。

中井正樹会長

山田勝之委員長

ϔϏーεϞーΧーでもࢭΊられる�
Ԏはྑいې とͮ͜ Ί͘

෩ઇձ

コϚπϢχΦンණࢧݟ෦
ͯͬࢥΊたいとࢭ いる
٤Ԏऀはଟい

（ˋ）

ॴۀࣄ̖
ॴۀࣄ̗
ॴۀࣄ̘
ॴۀࣄ̙
ॴۀࣄ̚
ॴۀࣄ̛
ॴۀࣄ̜
ॴۀࣄ̝
ॴۀࣄ̞
ॴۀࣄ̟
ॴۀࣄ̠
ॴۀࣄ̡
ॴۀࣄ̢
ॴۀࣄ̣
ॴۀࣄ̤
ॴۀࣄ̥
ॴۀࣄ̦
ॴۀࣄ̧
ॴۀࣄ̨
ॴۀࣄ̩
ॴۀࣄ̪
ॴۀࣄ̫

ॴ�ίϚπ୯ಠۀࣄ̠
ॴ�ຊࣾۀࣄ̪
ॴ�ສా۠ۀࣄ̫

氷見工場

� �� �� �� �� ��

44%

��
���
���

���
���
���
���
���
���
���
���
���
���
���
���
���
���
���
���
���
���

���

˙コϚπ(ۀࣄ所ɾձࣾผ٤Ԏ�
˞201�年度�Ώ͏Ώ͏ηϧϑνΣοΫ݁Ռ
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社員全員が知っている活動に!

֎෦ېԎΞυόイβのߨ

禁煙成功者のお話

னٳΈに٤ԎॴͰ θϩࡂαʔΫϧͰ

ऀにはेͳرԎې
αポʔトΛఏڙ
ָにଓくېԎにけて、ίϚπ݈อ合がʮ�िؒ
おࢼしχίνンύッν（ېԎ࣏療ༀ）ʯとʮېԎϚϥι
ン（4/4によるېԎαϙーτ）ʯのఏڙを行いました。

　٤Ԏの༗ແにؔΘらず、ࣾ һ全һがडߨするこ
とで、ېԎਪਐがʮ٤Ԏ者がؤுることʯからʮΈ
んなで取ΉことʯにҙࣝがมΘっていきました。
また、ू 合ڭҭは৽ܕίϩφΠϧεײછの流
行により5FBNT開࠵にりସえて実施しました。

डߨ後のײに՝がࣈでېԎをԠԉするメ
ッセージをॻいてฦしました。

ԎにԿでνϟϨンジしてې
らえるようੵۃ的に声ֻけをしま
した。

����ɺबؒ࣌ۀېԎɺ٤Ԏॴのݮɺߏചళでのλόίൢചதࢭを͏ߦ
ʹ͋ͨΓɺࣾ һશһʹप͠ながΒஈ֊తʹਐΊ͍͖ͯまͨ͠ɻېԎのαϙʔτを
Βな͍٤Ԏऀが͍な͍Α͏ֻけపఈ͠まͨ͠ɻ

ίϚπ(
Ԏې

ACTION

˛の΅りض

ㅨېԎϚϥιϯ
ㅨχίνϯύον

励ましの

メッセージ!肺の写真を見せ
禁煙の大切さを話す

1 �٤Ԏྺにͭいͯ
公式なྺܦでݴうと��ఔでしΐうか。աڈ
にېԎޭのݧܦが͋りますが再٤Ԏしてか
らの٤Ԏྺは��になります。設උอ全のセン
タになった࣌に、૿ のϓϨッシϟーのຖで࢈
٤Ԏ者をݟてʮඒຯͦうにٵうな͋。Ұຊଷʂʯ
がきっかけでؼりಓでߪೖし、ͦ れっきりになり
ました。
2 ԎをͬͯΈͯྑ͔ͬた͜とې��
Ԏを始めるલにジϜに௨いτϨッυϛϧでӡ動ې

していましたが、ૣ าきができてることがで
きまͤんでした。ると֏きࠐんでしまうのです。
ͦ、の�݄ڈ んな状態でૣேのؒ࣌��ジϜ
で֏きࠐんでいたら、ちΐうͲ৽ܕίϩφΠϧ
εのがग़始めたͩࠒったので、周りからྫྷたい
でݟられました。ېԎしたら֏きࠐΉことは全
くなくなり、外དྷでࠪݕしたݺ気ҰࢎԽૉೱ
ΈるΈるԼしました。݈ になったなって߁
しΈじΈײじます。

藤原敏一
鋳鉄第2課長
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活動から1年、210名が禁煙継続中！

ԎېԎεターτ。�݄に外෦ې�݄からෑ内全໘ࠓ
ΞυόΠβのߨを�ׂのࣾһがडߨし、��໊がχ
ίνンύッνとېԎϚϥιンをってېԎνϟϨンジを
しています。

まで৭んなことをࠓ、Ԏਪਐを୲しているํはې所でۀࣄ　
やってきた、でՌがग़ない、またはτンωϧのਅっ҉ҋのத
にいるようにײじることが͋るかしれまͤん。ͦ れをଧ開して
いけるのはνーϜのྗです。ණݟ場のօさんには、これから実
るというرのޫ、ࠓまでのੵΈॏͶがϓϥεになって、ྑ いܗ
になっていくという様ࢠをͤݟていたͩきました。օさんのۀࣄ
所でࢲたちとҰॹにېԎਪਐに取んでΈまͤんかʁ

　全体ேྱでのѫࡰやํ࣍に৫りࠐΈ、場全体の׆動として取
りΉことをೝࣝしていたͩき、ݸผに৭々な׆動ల開しました。݁
Ռ的にҰ൪༗ޮとࢥえたのは、ېԎਪਐのݺͼֻけがτッϓμン（
場や෦からのݺͼֻけ）ではなくボτϜΞッϓ（直ଐの্࢘や൝
身ۙな人）のݺͼֻけです。Ҿきଓき、ボτϜΞッϓの機ӡがىこるよ
うなํࡦを৭々ࢼしていってཉしいです。西山知克工場長

　外෦ېԎΞυόΠβのߨはྗڧく、
ଟくのࣾһがېԎにνϟϨンジするきっ
かけになりました。これからېԎਪਐ
。ଓしていきますܧ動を׆

高山みゆき
前総務部長

新家伸一工場長

Ԏのྠがې場のօさんの声ֻけでݱ　
めたいとࢭがっていきました。タόίを
いう人の気࣋ちにدりఴいながら、これ
から׆動をਐめていきます。

川合田幸枝看護師

˛�લྻ͔ࠨΒίϚπ݈૿߁ਐηϯλҪాխ౷ׅۀ࢈ҩɺژେ
Β͔ࠨྻޙɺࣄઐཧ߂ݹ߹ઌੜɺίϚπ݈保ࢠ༟ڮߴֶ
ಉηϯλؠՄ৫保݈ࢣɺಉ݈保ޱਔࣄ࢜

Ԡԉ͠·͢ۀࣄॴͷېԎਪਐΛ

����年�月 ����年�月 ����年�月 ����年��月

（ˋ） （ਓ）

٤Ԏ者ਓ
٤Ԏ率

�
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���

���

���

���

���

���

���

���

�

��

��

��

��

��

398人 416人 272人 206人

44.2% 43.8%

30.3%
23.0%

˙ණݟ場٤ԎਪҠ�
˞201�年�月ʙ201�年�月Ώ͏Ώ͏ηϧϑνΣοΫ݁Ռɺ
2020年�月Ώ͏Ώ͏ηϧϑνΣοΫ݁Ռ	ఆ
ɺ2020
年12月ۀࣄॴಠࣗௐࠪ݁Ռ

郡山工場も
取組んでいます！

ίϚπ(
Ԏې

ACTION
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˙Ұ൪ଟ͘ΘΕͯいΔχίνϯύον
　χίνンύッνはお医者さんに行かなくてༀہで
ಉじ࣏療がडけられるඇৗに༏れたༀです。େきなಛ
はషって�分Ґでޮき始めることです。ؒ࣌ܜٳに
なるとタόίをٵいに行こうかなとߟえること͋る
んͩけれͲ、࣍のॠؒにはうผのことをߟえてい
る。ͦ のようにχίνンれを͙っとܰくしてくれるༀ
です。

˙λόίΛٵいͳ͕Β࢝ΊΔόϨχΫϦϯ
いながらおༀをҿんでらいまٵॳはタόίを࠷　
す。�िؒ΄Ͳすると、ༀがޮいてきて、タόίのຊ
がθϩになっていく。タόίのຯがգ取りઢ߳をٵっ
ているΈたい。このༀをҿんͩ人の���がʮなͥかٵ
いたくないʯとおっしΌる。こういうېԎͩったらいい
なと、ࢥっていたͩけるとࢥいます。ෆ合なことは෭
作༻です。ుき気、্ ෲ෦௧、ศൿ、಄௧、ѱເ、ෆ

なͲの状がでることが͋ります。ं をӡసする人は
このༀをॲํしてらうことができまͤん 。

ԎதにΑ͋͘Δې˙
　χίνンύッνやόϨχクϦンなͲのༀは体ॏを૿
やさないޮՌが͋ります。ҎલにېԎして体ॏが૿え
たなら、ࠓはੋඇༀをっていたͩきたい。ͦ して、
体ॏを૿やさないېԎをしていたͩきたいとࢥいま
す。
　গしずͭݮらしてθϩຊになるといいな、これはې
ԎのઐՈがおקめしないํ๏です。なͥかという
と、େมۤ࿑なうえ、ޭはい、さらにݮらしたͭ
りで༗࣭はݮっていないということになりま
すので、すっͺりタόίをやめてくͩ さい、ということに
なります。

˙ऴΘΓにɹ 
༿は、っとૣくݴԎ外དྷ��、Ұ൪ଟくฉいたې　
དྷたらよかったなというݴ༿でした。ೋ൪は、͋ の࣌
にېԎしておけばよかったのにな͊ʜඇৗに೦な
めるけͲとࢭかればタόίをͭݟ༿です。がんでݴ
っているօさん、これはとんでないことです。まͩࢥ
っているうちにいきなり取りฦしがͭかなࢥえるとٵ
くなる、これがタόίをٵうということなんです。օさ
んをཔってくれるՈ、ؒのためにੋඇ、ېԎを
͋。えていたͩきたいߟ の࣌ձࣾがېԎをਪਐしてく
れてよかったなといえるօさんになっていたͩきたい
とئっております。

χコνンパッν（貼りༀ）
ൽෘからχίνンを吸ऩ
షͬて�ҐでޮՌを͡ײる
෭࡞༻は、ഽのかͿれ

8िؒ༻

特
徴

進化
禁煙はここまで

した！

όϨχクϦン（ҿΈༀ）
ҿΜで1िؒҐでޮՌを͡ײ、
λόίのຯがมわる
෭࡞༻は、ᅅؾ、಄௧、ෆなど

12िؒ༻

特
徴

तʢಛʣڭՊڀݚେֶେֶӃҩֶژ
େֶҩֶ෦ෟଐපӃژ
ࢠ༟ڮߴ��Ԏ֎དྷ୲ҩې

�म
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健康づくり事業のご案内 KHP100始動します！
ΣΞϥϒϧσόΠεΛ用͍݈ͨ૿߁ਐ׆ಈ

ͳͲもهͰ͖·͢ɻ

ମ׆ಈɾӡಈྔΛ͑ݟΔԽ

歩数
1のาؒ࣌ɺ上ͬͨ
֊Λه

運動強度
ύʔιφϥΠζされͨ৺
ഥκʔϯにऩまͬͨ࣌
ؒΛه

エクササイズ
ϥϯχϯάɺαΠΫϦϯά
なͲのΤΫααΠζΛࣗ
ಈతにه

ઙ͍ਭɺਂ ͍ਭɺϨϜਭの
上にΛදࣔɺਭの࣭のؒ࣌
ཱͭৄ͍͠ੳΛ֬ೝ

( Komatsu Health Promotion 100 )

T O P I C S

GJUCJUはɺ4月ʙ10月にɺ
ॱ࣍ɺرௐࠪΛߦ
͍ます。رௐࠪにͭ
͍ては֤ۀࣄॴの担
者Αり͝Ҋ͠ます。

配布方法・時期

ඃ保険ऀ
ఆݶ

ίϚπ100प年の͜の年にɺখদ࡞ॴ݈߁保険߹ではۀࣄॴとڠಇでɺ�
ࣾһ（ඃ保険者）のߋなる݈૿߁ਐɾϔϧεϦςϥγʔ上Λతと͠ ͨɺ�
ΣΞϥϒϧσόΠεΛ用͍݈ͨ૿߁ਐ׆ಈ「KHP100(Komatsu Health 
Promotion100)」Λ࢝ಈ͠ます。まͣはɺୈҰと͠ てɺࣗ のମ׆ಈɾӡಈྔ
ΛՄࢹԽするͨΊのΣΞϥϒϧσόΠε「fitbit」Λر者にॱ࣍͠ます。

pUCJU�ΣΞϥϒϧσόΠε（׆ಈྔܭ）とはɺに͚ͭて͍る͚ͩでาɺফඅΧϩϦʔɺਭঢ়گɺ৺ഥなͲの׆ಈྔ͕
て͓͚るΑ͏になります。ɹ͠Λهଌͨ͠ܭとでɺ͜͏ଌで͖るのです。εϚʔτϑΥϯのΞϓϦと͋Θͤてܭ
˞のϞσϧにΑͬてػ͕ҟなります。

ଞにもʂ
ମॏのه

҆੩࣌の৺ഥ

৯ࣄのه

ਫઁऔྔ

ਭͷه

ウェアラブルデバイスで

日々の記録を簡単に

もっと“見える化”もっと楽しく

とは

f i t b i t で できること

�



L I S T

コマツ健保は皆さまの健康づくりを応援します！

健康づくり事業のご案内

検 索コマツ健保詳しくは健保ホームページにてご確認ください。

2021年度

本人ɿඃ保険者ʗՈɿඃැཆ者

ʓɿશһར用Մですɹ ɿ̝ର者限ఆۀࣄˠର者には݈保まͨはۀࣄॴ͔ΒҊ͕ಧ͖ますɹ ɿ˞任意継続ඃ保険者のΈ

߲ɹ ɹ༰ ຊਓ Ո

各種健診

定期健診+生活習慣病 ձࣾで࣮ࢪする݈߁அ 〇

ゆうゆう健診 ಛఆ݈にৄࡉな݂ӷࠪݕと͕ΜݕΛՃͨ͠
ίϚπΦϦδφϧ݈

˞ ●

節目ドック（50,54,58,62歳）݂ӷࠪݕɺศࠪݕɺ؟ఈࠪݕɺෲ෦Τίʔɺң෦ڸࢹ（ңΧϝϥ）ɺڳ෦$5なͲΛؚΉ人 υؒοΫ ●

被保険者婦人科検診補助 ᶃೕ͕Μᶄٶࢠᰍ͕Μᶅٶࢠମ͕Μ（�0ࡀҎ上）
Λ上限のൣғでิॿ 〇

脳ドック υοΫ（.3*ɾ.3"）のඅ用Λ�0,000円までิॿ
˞2021年度は�0ࡀҎ上 ●

無料歯科健診 ແ料でडで͖るපӃΛհ 〇 〇

特定保健指導
特定保健指導 ಈࢧ͚ͮػԉɺੵ ԉに֘するํにઐεࢧతۃ

λοϑ（保݈ࢣɾཧӫཆ࢜）にΑるੜ׆श׳վળ
Λαϙʔτ

●

ゆうゆうサポート ●

健康サポート

KHP100 ΣΞϥϒϧσόΠεΛ用͍݈ͨ૿߁ਐ׆ಈ�
（は�ϖʔδࡉৄ） 〇

インフルエンザ予防接種補助 1人ͨり上限1,000円�年のิॿ 〇 〇

ヘルスアップセミナー ηϛφʔൃܒ߁の݈͚ࡀ�0 ●

糖尿病治療サポート ݈݁Ռで݂͕͍ߴ ɾํ)C"1D��0ˋҎ上の
ํిにΑるࢧԉαϙʔτ ˔ ●

生活習慣改善プログラム ॏԽ༧ରࡦと͠てɺϞχλϦϯάثػΛ用͠
ͨੜ׆श׳վળϓϩάϥϜ（�ϲ月ؒ） ˔

禁煙奨励 �ϲ月ؒのېԎにޭͨ͠ํېԎྭۚのڅࢧ
まͨはのਐఄ 〇

退職後の健康づくり ୀ৬ޙの݈ͮ߁ り͘にཱͭ報Λ͓ಧ͚͠ます ˞

知っ得情報

ジェネリック促進通知 δΣωϦοΫҩༀにりସ͑ͨ߹のࠩ額Λ௨
͠ɺༀࡎඅのࣗݾ負担額ݮΛは͔るαʔϏε ● ●

健康相談ダイヤル ɹࢪにؔする૬ஊΛిにて࣮߁݈
࣌24）���0120����24 ɾؒ年தແٳ） 〇 〇

介護自宅学習セット հޢに͍ͭてࣗ͝でֶべるࡐڭΛر者に͓ૹ
り͠ ます（1Ո̍ ηοτまで） 〇 〇

契約スポーツ施設 ルネサンス／ダイナミック ๏人Ձ֨でར用Մ 〇 〇

直営保養所 城ヶ崎荘 ৽ܕίϩφΠϧεײછ֦େのͨΊؗٳதです 〇 〇

契約保養所 ダイヤモンドソサエティ ࡧݕは「μΠϠϞϯυιαΤςΟ」でࡉৄ 〇 〇

NEW!

NEW!

�



　Ճྸԫൗมੑはࡀ��Ҏ্のํにىこることのଟい
の病気です。ԽなͲによりບのத心に͋るԫ
ൗ෦にҟৗが生じ、ࢹのதԝがΏがんͩり҉くな
るなͲの状がΈられ
ます。ಛにຊ人の場
合は、ٸにྗࢹԼ
がਐ行してࣦ໌にいた
るというέーεがଟい
ようです。ۙ では༗
ޮな࣏療๏がͭݟかり
ͭͭ͋りますが、Ұ

ࣦったྗࢹをճ෮さͤ
るのはେมࠔです。
ບの状態は؟ఈݕ
ࠪなͲでৄしくௐら
れます。にҟมをײ
じたらす͙に医療機ؔ
をडしてくͩさい。
　Ճྸԫൗมੑを༧するには、αンάϥεでࢵ外
ઢからをकる、ԫ৭ࡊやڕհྨをੵۃ的にと
るなͲӫཆのόϥンεに気をͭけるといった、生׆श
ߴのվળがޮՌ的です。ಛにタόίはൃϦεクを׳
めることがΘかっています。ͲうしてېԎできない
というํはېԎ外དྷのडをおすすめします。

健康
今すぐ

පؾঢ়が͋ΒΘれな͍ままʹਐ
͏खれͱʹࠒが͍ͭͨؾɺ͠ߦ
͍͏の͋͘͠ΓまͤΜɻʹҰ
ճの݈डͪΖΜで͢がɺఆ
తなηϧϑνΣοΫで͔Βͩのঢ়ظ
ଶʹؾをるश׳をͭけま͠ΐ͏ɻ

ӈのϚεを͔إΒ��DN΄Ͳ
ͨ͠ままยͣڸ؟ɺ͛ܝͯ͠
ͭதԝの をͭݟΊͯ͘ ͍ͩ͞ɻͦ
のͱ͖ɺ࣍のΑ͏なঢ়がݟΒれͨ
ํ͙͢ʹ؟Պ૬ஊ͠ま ΐ͠͏ɻ

● 線が歪む
● 一部が欠けて見える
● マス目の大きさが違う
● 中心が黒ずんで見える

˛Ճྸԫൗมੑのํ͑ݟ

目の健康をセルフチェック

チェック！
チェック！

͜のςετͰ
Θ͔Δのʁ

生活習慣の改善にあり予防のカ
ギは

加
か

齢
れ い お う は ん へ ん せ い

黄斑変性
຺བྷບ
ບ
ԫൗ

ࢠମ

˛のをݟ と͖ͨ に૾を݁Ϳ෦͕
ɹԫൗ

1�



が必要ࡦછରײのようなで、よりҰの࣍Ͳはࢠ　
です。

　ຑしん（はしか）やਫ、ΠンϑϧΤンβは肺ԌやԌの
合ซϦεクが͋り、)JCײછや肺Ԍײەٿછは細ੑە
ບԌになってࢮにいたるέーεが͋ります。また、流行ੑ
ࣖԼથԌ（おた;くかͥ）はௌなͲのোをのこすこと
が͋ります。

છから身をकるためにっと༗ޮなํ๏は、ϫクײ　
νンをछすることです。かかりͭけ医に૬ஊして、必要な
༧छをなるくεέジϡーϧ௨りにडけましΐう。ίϩ
φՒでड߇えをしないことがେです。また、खચいや
うがいのशͮ׳け、نଇਖ਼しい生׆を心がけましΐう。ࡀ�
Ҏ্ではϚεクの༻よいでしΐう。

છײͲͱࢠછײͲͱࢠ

େこͲˍ内ՊクϦχック 
Ӄ　େ�༸ೋ

म

なぜ対策が必要か？ とくに注意が必要な感染症

予防接種などで予防対策を

છしたことのないײどもはࢠ
イϧスがଟく、ͦ の߅ମがな
いたΊײછにかかりすく、
৺ഏػ能がະख़で、ॏԽし
すいようです。ͦ のたΊपғの
େ人がదに༧対ࡦ対応
をすることがେです。

感染症対策

˔�のͲ͔Βഏࢧؾʹපݪମが৵ೖͯ͠ɺഏԌ
ԌͱなΓ͍͢

がग़ͯঢ়が急ม͍͢͠ߴ˔
˔�のͲのػがະख़でଉۤ͘͠なΓ͘͢ɺँが
Μでਫঢ়ଶʹなΓ͍͢

˔�ੜޙ�ϲ݄Ҏ߱ɺ͔Β൫を௨ͯ͡Ҡߦ
ͨ͠໔Ӹがݮগͯ͠ײછ͘͢͠なる

˔�खચ͍͏が͍なͲをਖ਼͘͜͠͏ߦͱが͍͠
˔�ঢ়をਖ਼確ʹ͑Βれな͍のでɺͮؾ の͘がれる
˔�อҭॴなͲのूஂੜ׆でײછががΓ͍͢

なͲ

なぜ必要？

ϫλγͷ
τϦηπ ঁੑのଟ͘ɺ݄ ܈લީܦ͏௧Έ݄ʹܦ

ʢ1.4ʣɺߋظঢ়なͲɺঁ ੑಛ༗の݈߁՝
を๊͑ͯ ͍ま͢ɻ͠ ͔͠ɺͭ Β͍৺のෆௐをͻͱΓ
でがまΜ͢るඞཁ͋ΓまͤΜɻਖ਼͍͠識をຯํ
ʹͭけͯɺ্ खʹΓͬͯ ͍͖ま ΐ͠͏ ɻ

ਖ਼ৗͳ݄ܦͱ 
人ࠩが͋りますが、おおよͦӈදの҆ݸにはܦ݄
のൣғ内で͋れば͋りまͤん。ʮ自分の݄ܦは
ちΐっとҧうʜʯという人は、いちͲ්人Պのडを
おすすめします。ແഉཛ݄ےٶࢠ、ܦजやٶࢠ内ບ
なͲの්人Պܥの病気、ߕ状થの病気なͲがӅれ
ている場合が͋ります。

௧͕ܦ݄
ͭΒ͍߹

͕·Μ
͠ͳいͰ�

ৗੜ׆にࢧোがग़るような人
は、් 人Պ࣬ױがӅれている場
合もありますので、් 人Պ。
にはピϧなどྍ࣏のࠔܦ݄
がॲ方されます。௧Έのܰݮだ
けではなく、ྔ݂ܦのݮগ、݄
。の҆ఆにもཱͪますظपܦ

Q

A

˙ਖ਼ৗな݄ܦの҆

҆ ͜Μͳ߹්ਓՊ

पظ ��ʙ��ˎ
ɾ��Ҏ
ɾ��Ҏ্
ɾແ݄ܦʢ�ϲ݄Ҏ্ʣ

 �ʙ�ؒ
ʢฏۉ�ؒʣ

ɾ�ʙ�Ҏ�
�ʢྔ݂ܦগな͍ʣ
ɾ��ؒҎ্

ग़݂ྔ
ʢ�पͨ͋ظΓʣ ��ʙ���NM

ɾφϓΩϯが΄ͱΜͲ
ɹඞཁな͍
ɾφϓΩϯがؒ࣌�ͱ
ɹͨ࣋な͍
ɾྸͱͱʹ૿͖͑ͯͨ

�ˎঁ ੑの݈߁αーϏεʮϧφϧφʯを༻いた౦ژ医ՊࣃՊେֶɾཱࠃ
ҭ医療ڀݚセンターらのڀݚでは、ຊ人ঁੑの݄ܦ周ظはࡀ��
	����
がっとく、ࡀ��にかけてঃ々にくなり、ͦ の後また
くなるྸมԽがใࠂされています。

�Q A

͕·Μ
͠ͳいͰ�
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म େࡕେֶ໔ӸֶϑϩンςΟΞڀݚセンター
টいڭत　ࡔٶ�ণ೭

体を߅
ったり
してഉ除

৽ܕίϩφΠϧεの流ߦで͞れるʮ໔Ӹྗʯɻ໔Ӹྗが͍
ͱײછʹ͔͔Γ͢ な͘Γま͢がɺҰํでɺ໔Ӹྗが͗͢ڧるͱɺ
ՖคなͲのΞϨϧΪʔɺମの৫をܸ͢߈るؔઅϦϚνɺ
όηυපなͲのݪҼʹなΓま͢ɻ͜ のγϦʔζでɺ໔Ӹのόϥϯ
εを͑ɺ͏ ま͘ಇ͔ͤるͨΊのੜ׆श׳を͝հ͠ま͢ɻ

ͦͦ໔Ӹͱ
ʁ

໔Ӹとは、Πϧεや細ەなͲのҟからからͩをकるしくΈ
のこと。ʮ自વ໔Ӹʯとʮ֫ಘ໔Ӹʯのೋஈߏえになっています。

自 વ ໔ Ӹ

֫ ಘ ໔ Ӹ

ੜまれͭきඋわͬている
ମをす͙にൃݪ能。පػ
し、ഉআする。ൽ;೪ݟ
ບもࣗવ໔ӸのҰͭ。

ࣗવ໔Ӹをಥഁしたපݪ
ମをܸ߈。ձͬたことのあ
るපݪମをهԱし、2
以߱はલよりもڧくಇく。

͜Μͳ৯ੜ׆ʹ
ͳ͍ͬͯ·ͤΜ͔ʁ

 ɾ࣭࣭ࢷの
ͱΓ͗͢

໔Ӹྗをす͙ にվળすることはしく、また、Ҩ的要ૉのӨڹ͋るため、ݸ人ࠩ͋ります。
ແཧにߴめようとすると、ΞϨϧΪーなͲがѱԽしたりすること͋るので、́ Ͳ΄Ͳに取りΈましΐう。

　৯生׆のཚれにより血液がυϩυϩになると、໔Ӹ
にؔΘる細๔が௨る血、およͼ血とͭながってい
るϦンύの流れがѱくなり、໔ӸྗにԼهのような
ѱӨڹをٴ΅します。

ʲ৯生׆ͱ໔Ӹػͷؔʳ
৯ੜ׆のཚれʢ ɾ࣭࣭ࢷのͱΓ͗͢なͲʣで

݂ӷதのɾࢷが૿Ճ

݂流ɾϦϯύの流れが
ѱԽ

໔Ӹࡉ๔がඞཁなॴ
ʹ͙͢ʹ͍けͣɺපݪମ

のରॲがれる

ࣗવ໔Ӹがҟͱஅ
ɺԌൃੜܸ͠߈ͯ͠

Ԍが続 ͱ͘ɺ
පಈ຺ߗԽɺがΜ

なͲのݪҼʹ

๔がইͭ͘ࡉ

͔らͩの
ӴྗがԼ

イϧεに
છするとɺ໔Ӹがײ

しॏԽ

˔όϥンεのΑい৯ࣄを͜͜Ζが͚る
　৯す͗に気をͭけ、 （࣭͝൧ɾύンɾめん）、た
んͺく ɾՌなͲをόϥンεよࡊ、（ྨ౾ɾɾڕ࣭）
くとりましΐう。

ͨΜͺ࣭͘໔Ӹࡉ๔を࡞る
ͱɻな͓ɺ&1"ɾ%)"なͲのΦ
ϝΨࢷ�ࢎʹɺ݂ 流をΑ͘͢
る΄͔ɺࣗ વ໔ӸのաなԠ
ʹϒϨʔΩを͔けるޮՌがɻ

Ϗλϛϯɾϛωϥϧൽ;
೪ບを݈߁ʹอͪɺޚό
ϦΞをৎʹ͢るのʹཱ
ͪま͢ɻ

˔��৯ɺنଇਖ਼し͘৯ࣄをとる
　৯ࣄと৯ࣄのؒがۭきす͗たり、Ұ気に৯たりす
ると、血のܹٸなม動で血なͲが傷ͭき、Ԍ
がىこるݪҼに。��৯ܾまったؒ࣌に、ʮෲീ分ʯを
ҙࣝして、Ώっくりよくかんで৯ましΐう。

Ϥーάϧτは໔Ӹྗվળにいいʁ
ೕەࢎをؚΉϤーάϧトなどは、内ڥを͑ることで、ؒ
తに໔Ӹྗを্͛るޮՌがあると͑ߟられていますが、こ
れにはかなりݸ人ࠩがあります。ಛఆの৯にཔるのではな
く、いΖいΖな৯をόランスよくとることがେです。

��ҙ

ୈ�ͷޚ

ୈ�ͷޚ

ӫཆόϥϯε͕
ภ͍ͬͯΔ

৯͕ࣄෆنଇˍ
Ұؾʹ৯Δ

病ݪ体を
৯たり
してഉ除

໔ӸྗΛਖ਼ৗʹอつ৯ੜ׆৯ੜ׆ͷཚΕ͕໔Ӹྗཚ͢

੨ڕ&1"ɾ
%)"が๛

໔Ӹྗ
վળश׳

今日からはじめる！

編
৯ੜ׆

してഉ除
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1/14以降発行の健康保険証には、
「枝番」が追加されています

【表】

　当健保組合の加入者（被保険者・被扶養者）には当健保組合の健康保険証が交付されています。オンライン資格
確認システム※導入に伴い、個人単位の識別が必要になるため、1月14日発行分（新規取得、扶養追加、再発行等）から
の健康保険証には、「枝番」（個人を識別する2桁の番号）欄が追加されています。
　なお、退職した場合は退職翌日から当健保組合の健康保険証は使用できませんので、ご家族の分も含めてすみや
かに健康保険証を返却してください。

※裏面の変更はありません。

「枝番」追加のポイント

●�システム上、ランダムに附番され
るものであり、番号から続柄等が
特定されることはありません。

　医療機関などで、健保組合の加入者資格がオンラインで確認できる仕組みです。各人のマイナンバーと健康保険
の加入資格がリンクして一元管理されるため、マイナンバーカードを健康保険証代わりに使って医療機関などで受
診ができるようになります（下記参照）。健保組合に届出済のマイナンバー（ご本人・家族）に誤りがあると、オンライン
資格確認システムへの正しい登録ができませんので、マイナンバーの誤りや変更がある場合は、事業主を通してすみ
やかに届出いただきますよう、お願いいたします。

※オンライン資格確認システムとは？

ϚΠφϯόʔΧʔυはূ໌ॻͱしてར用Ͱ͖ΔͩけͰはͳ͘、੫ۚ
ࣾձ保険ͳͲ、さま͟まͳͰ報࿈ܞがਐΜͰいます。࣍のஈ֊ͱ
して、健߁保険ূͱしてのར用が͑ߟられていましたが、����年��月Ҏ
߱のར用ͱͳΔ予ఆͰす。
ҩྍؔػༀہͰΧʔυϦʔμʔに保険ূをか͟すͩけͰ、ҩྍ保険の
Ճೖ֨ࢿが֬ೝͰ͖ΔͩけͰはͳ͘、কདྷతにࣗのҩྍඅ報健
݁ՌͳͲѲͰ͖ΔΑ͏にͳΓます。	˞ࠓまͰの健߁保険ূैདྷ௨
Γ用Ͱ͖ます。


˞�ΧʔυϦʔμʔಡΈऔΓػをઃஔしていΔ
ༀہɾҩྍؔػにݶられます。

健康保険証
としても
利用可能に

マイナンバーカード

εϚϗ
の߹

ύιίϯ
の߹

˞*$ΧʔυϦʔμʔがඞཁͰす。
https://myna.go.jp/
ϚΠφϙʔλϧ ࡧݕ

マイナンバーカードを健康保険証として利用するには手続きが必要です。

活用範囲が広がる

1�



予算のお知らせ2021年度

ク ロ ス ワ ー ド パ ズ ル
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タテのカギ ヨコのカギ

オリゴ糖や食物繊維が善玉菌を増やす    

ϦΫϧʔτ༻ࠠάϨʔ͕ ओ ʁྲྀ
༸৯͡ Όͳ͘ ɺおण࢘ఱΒ
とҰॹに͠ ͳ͍Ͱɺのఴ͑
Ό͡ͳ͍Θʂ
ಸྑのେ༷ɺ͜ のおࣉに
ϐϦッ。ΧϨʔにɺτʔΫに
౿Ήのೋの。ԋͣるのೋの
˓˓
өըԻָεϙʔπͰɺؾϦϑ
Ϩッγϡ
༿ͬͺ͔ͳʙ̇のֆඳ͖ՎͰͰ͖
るਓ
χッίϦসإ
ΞαϦの࠭ൈ͖ɺਅਫ͡ Όͳ͘ ίϨ
り͖͋ りͨͳ と͜。ݯޠആ۟の݄
ྫձ
ϚϦϞ͕ಛผఱવه೦の˓˓
ބ˓
ϫッϋϋϋɺήϥήϥɺϑϑɺ͆͆͆
αϧࢁͰγッϙをϐϯʂ
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ղɹϚεΫΧΠγϤΫ

コロナ禍での会食時の新マナー
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ͨと͑ɺόʔϕϧ͔͍ͭͰකの
۶৳ӡಈ
ϦϯάϑϥΠに͢るڕհ
λςΨϛࣶʑͳのͶ
உにձ͑ͦ ͏ͳɺ໌ る͍
ࣣਆの͏ͪɺίρνをܞଳ
ख़ਭҎ্。དྷͯ͏͖ͦى
にͳ ʂ͍
૬Ͱɺͭ ͍ͨΒෛけ
Β͵ଘͥ͵とɺり௨͢の
ຐ๏खɺΧλΧφӳޠ
Ұॹ
͗Ύ͏͗Ύ ʮ͏˓˓˓˓͠߹
͍ʯのີμϝΑ
ϨτϧτͰਓؾ。νʔζとཛの
パελιʔε
εΧʔτとҧ͍ɺ͕͋ވる
शࣈのؒ࣌ɺ͜ ΅ͯ͠ パχッΫʂ

予算総額 18,328百万円一 般 勘 定

介 護 勘 定 予算総額 2,011百万円

2021年2月24日の組合会にて予算が可決されました。納付金額は保険給付金額とほぼ同じ金額を支払って
おり、私たちの支払う保険料のほぼ半分は高齢者医療のために使われています。今年度は保険料収入が昨年
よりも少なくなることが予想されますが、保険料は9.0％を維持し、足りない分は別途積立金を取り崩して運営
して参ります。また、新規事業として脳ドックやfitbitを活用した健康づくりを行います（詳細は8〜9ページ
に記載）。

保健事業費 51,971円

その他
24,233円

保険給付費
296,022円

納付金
296,679円

668,905円

財政調整事業拠出金
228百万円

予備費
219百万円

その他支出
22百万円

事務費
195百万円

保険給付費
8,111百万円
օさまと͝Ոの
ҩྍඅとڅۚです

保健事業費　
1,424百万円
օさま͝Ոの݈ͮ߁ り͘
ΛࢧԉするͨΊのඅ用です

繰入金
2,350百万円

雑収入他
82百万円

調整保険料収入
228百万円

納付金　
8,129百万円
ग़ڌ者ҩྍ੍度ྸߴ
するͨΊのඅ用です

健康保険収入
15,468百万円
ඃ保険者で͋るօさまとۀࣄओ
͔ΒೲΊて͍ͨͩ͘保険料です

44.3%

44.4%

84.4%

7.8%

12.8%

0.5%

財政調整事業交付金
200百万円 

1.1%

1.2%

1.2%

1.2%

1.1%

ग़ͷ�ਓͨΓͷֹۚࢧ

収入

支出

1,901百万円介護保険収入

2,000百万円介護納付金

準備金繰入・雑収入等 110百万円

還付金・予備費 11百万円

収入

支出

健康保険組合では市区町村に代わり40歳以上の人の介護保
険料を徴収しています。今年度は介護納付金が前年度よりも減
少することが見込まれるため1.7％の料率を維持し、足りない分
は介護準備金を取り崩して運営して参ります。

　（注）�保険料は標準報酬月額に料率をかけて算出されますが、任意継続被保険者の方の標準報酬月額には「退職時の標準報酬月額」�
または「当健保組合の平均標準報酬月額」（毎年見直します）のいずれか低い方が適用されます。

2021年度に適用される保険料の「標準報酬月額の上限」（注）は410,000円となります。
任意継続者の保険料はすべて本人負担です。

任意継続のみなさまへ

14



  い
ざというときに

応急手当
役立つ
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心肺蘇生法と
AEDの使い方

自宅で家族が倒れたら?!
　AEDは、機械が案内してくれる
音声のとおり従えば、簡単に操作
できます。 AED（自動体外式除細動器）

は、心臓がけいれんして血液を
全身に送れない状態になった
場合に、電気ショックを行うこ
とで心室細動を取り除く医療
機器です。駅や公共施設をはじ
め様々な場所に設置されてい
ます。

電源を入れる（自動的に電
源が入るタイプもあり）

電極パッドを胸に貼る

コネクターを指定された場所に差し込む
電気ショックが必要な場合は、自動的に充電が始まる。

ショックボタンを押す

パッドを図のとおりに貼り付ける。

メッセージが流れたらショックボタンを押す。このとき、必ず自分と周りの
人は傷病者から離れ、触れないように。電気ショック実施後は、直ちに 
胸骨圧迫から心肺蘇生を再開する。

詳しく知りたい方は政府広報オンライン
のサイトをご覧ください。
https://www.gov-online.go.jp/
useful/article/200801/1.html

心 肺 蘇 生の
流 れ

意識の確認

救急車を呼ぶ

意識がなければ胸骨圧迫！

救急隊が来るまで続ける
人工呼吸はできなければ省略可、胸骨圧迫は
救急車が到着するまで続ける。

「普段どおりの呼吸」をしているか10秒以内
で確認。「普段どおりの呼吸」がわからない場
合も、胸骨圧迫を開始する。

可能であればスピーカーフォンにして通話を
続けることで、次にどのように対応したらよい
か指示をくれます。

1

2

3

4

1

2

3

4

AEDとは

AEDの使い方
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材料（2人分）
アジ（刺身用） ……………………………… 100g
＊大きい場合は、食べやすい大きさに切っておく
新玉ねぎ ………………………………………1/4個
春キャベツ ……………………………………… 1枚
アスパラガス …………………………………… 2本
赤パプリカ ……………………………………1/4個
ローリエ …………………………………………… 1枚
　　　オリーブ油 …………………… 大さじ2
　　　白ワインビネガー（酢で代用可） 大さじ2
　　　レモン汁 ………………………… 大さじ1
　　　おろしにんにく ………… 小さじ1/2
　　　塩 …………………………… 小さじ1/4
　　　こしょう …………………………………少々
スプラウト ……………………………………… 適量

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

春野菜と
アジのマリネ

ྉࡐ

˔��ྉཧ੍࡞�˔
ྉཧڀݚՈɾӫཆ࢜
ࢠผ༃ࠓ

˔�Өࡱ��˔
ߦߛผࠓ

ੜ׆श׳පの༧ɾྍ࣏のجຊ
ຖの৯ࣄ。͔ Βͩにؾを͔͍ͭ
ͭͭɺϘϦϡʔϜ͕͋ͬͯ ඒຯ͍͠
ϝχϡʔをհ͠·͢。࡞りํ؆
୯ͳのͰɺͥ ͻઓͯ͠ ͍ͩ͘͞。

ΞεパϥΨεのࠜݩ͘ߗ ͕͋ے
るͨ Ίɺりམと͢ と͜Ͱɺ৯͢
ͳ͘り·͢ 。

1PJOU⁞

ௐຯྉと৯ࡐを͍͏ ͪに͋Θͤ
ͯお͘ とɺྫྷΊ͍ͯ͘ と͖ にຯ͕છ
ΈࠐΜͰ͍͖ ·͢ 。

1PJOU 

お酢でほどよく締まったアジが美味しい！
お魚＆春野菜の栄養満載、
色あざやかなマリネです

�ˎྫྷ ଂݿͰཌ·ͰอଘͰ͖ ·͢ 。
�ˎΞδҎ֎のڕʢαʔϞϯɾୄ ͳͲʣͰඒຯ͠ ͢·Ε࡞͘ 。

⮦

˔ΧϩϦʔɿ���LDBM�ɹ
˔Ԙɿ��4H1人分

作り方
� Ϙϧに⮦を͋ ΘͤɺϚϦωӷを࡞る。
� ৽ۄͶ͗ബりɺय़Ωϟϕπͻとޱେに
る。ΞεパϥΨεࠜݩの͍ߗ෦をりམと͠
1PJOU⁞ɺ৯͍͢͞ にࣼΊにる。パϓϦ
Χɺϔλとͨ Ͷをとͬ ͯॎ�DN෯にる。

� ༰ثに�のࡊをೖΕ ϥͯッϓを͔ けɺి Ϩࢠ
ϯδʢ���8ʣͰ�Ճ͠ ɺ͍͏ ͪに�のϚϦω
ӷに Θ͋ͤ 1PJOU ɺϩʔϦΤをೖΕる。ྫྷ Ίͨ ΒΞ
δをՃ͑ͯ ܰ͘ ࠞͥɺྫྷ ଂݿͰ��Ҏ্ຯをͳ͡
·ͤ る。

� にり付けث εͯϓϥτをの るͤ。
ϦϝΠΫϨγϐ

αンドイッνに
ૣมΘりʂ

マ
リ
ネ
液

Ξδの੨ڕに๛ͳ&1"ɾ%)"に
ɺ໔Ӹࡉ๔の௨りಓͰ る݂͋ӷのྲྀ
Εをαϥαϥに͢るޮՌ͕。ͨ ͬりの
य़ࡊͰɺൽ;೪ບを݈߁にอͭ
のにཱͭϏλϛϯ͠ ͔ͬ りとΕ·͢ 。

▼
免疫サポートポイント

ˎɹɹˎɹɹˎ

ϥΫϥΫ̇̇

パンに
はさΊ

Γํ࡞͍͠ৄ
ͪ͜Βʂ

●発行日 ： 2021年4月1日発行 小松製作所健康保険組合
東京都港区赤坂 2—3—6　TEL（03）5561—4341
※受付時間の最新状況はコマツ健保ＨＰをご覧ください。




